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羊汤

秋冬季节最适合喝羊汤，一
碗热乎乎的羊汤下肚，全身都暖
和了，舒服。

将羊骨头一起投入大锅里
熬汤，再将切成坨的新鲜羊肉投
入汤锅中加葱、姜、料酒煮。煮熟
后捞起来沥干，然后切成薄片放
在一边备用。锅中放水及生姜，
烧开后放入泡软的粉丝，再次煮
沸，加入白菜，然后加入羊肉片和
羊血煮沸，即可出锅。出锅前放
一些白胡椒粉及香油，撒上葱
花。配上一个由辣椒油、香醋和
凉拌生抽等调配而成的蘸碟，即成
一道让人魂牵梦萦的羊肉汤。

深秋的小确幸——
一碗羊汤暖遍全身

“天冷了，可以吃羊肉啦！”满城金黄落叶的深秋，羊肉也上市了，和大闸蟹
“手牵手”，喜滋滋地供大家贴秋膘。对于无锡人来说，冬日里的羊肉绝对是上
等的美味。与北方的干燥寒冷不同，江南冬天的冷是从内而外的魔法攻击。
在潮湿阴冷的环境里，一碗热腾腾的羊肉汤能带给无锡人多少温暖不言而喻。

羊肉味美，又可滋补身体。当然，对于无锡人来说，秋冬时节吃羊肉已经
不是驱寒那么简单了。一到冬天吃羊肉，仿佛成了当地的一种文化、一种习
俗。小晚当然不能放过这个机会，不仅要吃羊肉，还要带给你们吃羊肉的历史
以及今年羊肉的最新资讯。快跟着小晚一起来看看吧！

说起吃羊肉的历史，可很是
久远了。早在四千多年前，我们
的先民就驯化了羊。南北朝时
期的《洛阳伽蓝记》曾写道：“羊
者是陆产之最。”唐代时，羊肉被
进一步制作成为精致的美食。
到了宋代，食羊之风更盛，北宋
《太平广记》里关于肉类的记述
共有一百余处，其中羊肉就有四
十余处。

元代自然不用说，老北京的
各种羊肉吃法中，涮羊肉是最有
名的，据说这种吃法就是元世祖

忽必烈在一次战斗前，因军情急
迫，厨师将羊肉切薄，用沸水稍
煮即熟，味道鲜美。忽必烈吃了
非常满意，于是从此流传下来。
在现在出土的古代壁画中，也可
以看到千年前，人们吃羊肉的情
景。

千百年来，羊肉已经成为中
国人日常美食的重要组成部
分。通过各种方式被精心制作
而成的羊肉，在满足无数中国胃
的同时，也逐渐成为一种文化基
因渗透到了每个人的精神世界。

中国人吃羊肉，历史源远流长

据天鹏食品商城经理助
理过峰介绍，从口感上来讲，
山羊的肉膻味重，但肉质紧
实，口感更好。绵羊相较山羊
肉质较肥，但膻味轻，所以能
被更多人所喜爱。市场上，一
般出售的羊肉分为羊腿肉（带
腿骨或不带腿骨）、里脊、羊
排、羊腩、羊蝎子等。

羊腿肉多用来烧烤、清炖
切片、红焖。羊排可以用来烧
烤、清炖做成手抓羊排、红焖，
肉质香嫩多汁。去掉肋骨的
羊排和羊腩则可以用来做羊
肉馅、清炖做成手抓羊肉，肉
质香嫩较肥。里脊肉适合涮、
烤以及切片做成各种菜肴，比
如葱爆羊肉、孜然羊肉等等。
羊蝎子其实就是带里脊肉和
脊髓的完整的羊脊椎骨，因其
形跟蝎子相似，故而俗称羊蝎
子。这部分的羊肉低脂肪、低
胆固醇、高蛋白，富含钙质。

一位售卖羊肉多年的店老
板介绍，挑选羊肉最直观的就是
看颜色，颜色鲜红的代表着新鲜，
颜色暗红则代表羊肉存放时间较
长。然后可以观察一下羊肉的肥
瘦程度，新鲜的羊肉瘦肉中一般会
夹杂着些许肥肉，丝丝分明，但绝
不会混合。最后就是感受一下羊
肉的手感，简单的办法是用手轻
轻按压一下羊肉，如果按压下去
以后，羊肉很快反弹起来，那么
说明这块羊肉比较新鲜。

最重要的一点，一分价钱
一分货，要是与市面上普通羊
肉的价格相差太大，那一定要
小心，谨慎选择。

绵羊还是山羊？ 挑选羊肉有小秘诀吗？

羊肉怎么做才好吃？

羊肉串

烤羊肉串，老饕的最爱，吃过
就无法忘记的绝妙滋味。羊肉经
过烘烤，再撒上一点孜然，香飘四
溢、入口柔嫩，吃上一口，仿佛置
身于大草原上，能量瞬间满格！
然而外边购买的羊肉串卫生是否
达标，这也是一个有待商榷的问
题，那何不自己在家做一份呢？

将竹签放在水中浸泡，防止
烤的时候烤焦，预热烤箱 200
度。羊腿肉切成大小均等的块
状，均匀撒入烧烤调料，同时倒入
些孜然及辣椒面，少量盐，用油拌
匀，腌渍20-30分钟。串起羊肉
串，放入烤箱中烤7分钟左右，然
后取出翻面，再烤5分钟即可。

羊肉饺子

“好吃不过饺子，舒服不过
倒着”，一顿好饭，怎么能少了一
道美味的主食压场子呢？

羊肉手工剁成馅，加入葱一
起剁，可以去腥增香。羊肉馅里
加入姜末、盐、鸡精、胡椒面、生
抽、蚝油。浇上热花椒油烹香，
用筷子搅匀，静置一会儿入味。
圆白菜剁碎，剁好后挤干水备
用。把圆白菜倒入羊肉馅里，羊
肉馅就做好了！包好饺子，开火
煮熟，美味即成！

（禾一、金玉/文、摄）

炒羊杂

将羊肠羊肺羊肚羊心等羊
杂与大蒜炒在一起，看着摆盘简
单，味道和口感却富有层次。夹
一筷子配上香喷喷的大米饭，谁
敢不说一声好！这道菜可是小
晚的最爱。

生姜切细碎、大蒜切段、辣
椒切细碎待用，羊杂冷水下料酒
飞水去腥后切条待用。锅中加
入油少许，放入辣椒姜末爆香。
放入羊杂翻炒，变色后放入料
酒、甜面酱少许、酱油少许，继续
翻炒。放入切好的大蒜翻炒数
分钟后放入少许水，盖上盖焖烧
一会，加盐和鸡精即可。


